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العادات الغذائية السليمة :


 


تناول أنواع مختلفة من الأطعمة تضمن للجسم حاجته .


تناول مقدار كافٍ من السوائل .


تناول بعض الأطعمة الحاوية على السليلوز كالخضار .


تناول الطعام بانتظام في وجبات منتظمة .


تجنب الإكثار من الحلوى


تناول وجبة الفطور


مضغ الطعام جيداً


حفظ الطعام من الغبار والحشرات.


غسل الفواكه والخضر وات جيداً قبل تناولها .


غسل اليدين جيداً قبل تناول الطعام وبعده	.


القيام بتنظيف الأسنان بعد كل وجبة .


عدم الإفراط في تناول الطعام.


غسل اليدين قبل إعداد الطعام.


تجنب تناول الأغذية الخاوية من العناصر الغذائية.


تجنب المشروبات المحلاة و المياه الغازية واستبدالها باللبن والعصائر الطبيعية .


عدم الإكثار من تناول المقليات بالزيت والدهون الحيوانية .


عدم إبقاء الطعام فترة طويلة خارج الثلاجة .


عدم تسخين الطعام الباقي عدة مرات .





نتائج وثمرات الاحتواء الأسري :


 


1. تحصيل الأجر و الثواب من الله تعالى والمترتب على الرعاية و الوقاية للأبناء و القيام بحقوقهم لنيل خيري الدنيا و الآخرة و سعادتهما


2. تحقق الترابط الأسري بين الباء و البناء ونمو المودة و الألفة و المحبة بين أفراد الأسرة الواحدة


3. تحقيق الاستقرار النفسي للأبناء وإشباع عواطفهم بالحب و التقدير و الثقة و المودة 


4. تربية الشعور بالمسئولية  لدى النشء وقيامهم بأداء الحقوق و الواجبات


5. تعويد الأبناء على صلة الأرحام وحق ذوي القربى وأعلاهم الوالدين وذلك بالقيام ببرهم والإحسان إليهم وطاعتهم


6. تنمية عقولهم وشخصياتهم وإعانتهم على ترتيب أفكارهم , والتعبير بطلاقة عما في نفوسهم . وحسن الإصغاء للآخرين وفهمهم مما يؤدي إلى  أن تتسم علاقاتهم بالاحترام و التقدير و المودة و الصلة





وزارة التربية والتعليم


الإدارة العامة للتربية والتعليم (بنات) بمنطقة الطائف


مدرسة ابتدائية التحفيظ الأولى


 


 


 


 


 


إليك أيتها


الأم الفاضلة


 


 


 


 


 


 


 


 


إرشاد وتوجيه الطالبات


إعداد مرشدة الطالبات 








 


 


 


 


 


 


8- مشاركة الأبناء في عمل جداول الأسرة الاجتماعية -المالية-الترفيهية��9- المحافظة على المشاعر الدينية أمام الأبناء وتنشئتهم على حبها فالعلم والتعلم نتيجة المشاهدة والتأثر وليس الضرب والتهديد��10- تخصيص وقت ليس بالقصير للدردشة والنقاش مع الأبناء في المنزل ويفضل ان تكون بشكل يومي �حتى يكسر حاجز الرهبة من معرفة الأهل لمشاكل الأبناء��11- البحث عن مصدر للثقة خارج البيت من قبل الأبناء دليل قاطع على اسلوب خطأ للأب والأم��12- اختيار الألفاظ المؤدبة في التخاطب مع الآخرين أو عنهم ينعكس على تربية الأبناء ��13- تشجيع الأبناء على المواجه للمشاكل وعدم الخوف من مناقشتها مع الأسرة��14- عدم خلق حواجز وتفرقه بين الأولاد والبنات مهما كانت المميزات�- حفظ الخصوصية لمشاكل الأبناء والإختصار بصاحب المشكلة اذا طلب او طلبت ذلك...





مهارات الأسرة الناجحة��





�حتى ننجح في حياتنا الأسرية علينا ان نضع نقاط وأهداف لا نتخطاها و�الالتزام بها لتحقيقها حتى نسمو ونرتقي دوما ..�هنا ملخص لأهم الأساسيات لبناء أسره ناجحة ..���1- يجب أن يكون الأب والأم يسود علاقتهم الود والرحمة والاحترام المتبادل ..��2- على الأب أن يكون شخصية وقورة ولا نقصد شخصية عصبية ..��3- على الأم أن تكون حنونة مع كل أفراد العائلة ..��4- إعطاء الأبناء حق النقاش والاختيار دون قمع لوجهات نظرهم .. ��5- مشاركة الأبناء في القرارات التي تخص العائلة ..��6- منذ بداية أعمار الأبناء لابد من تعويدهم على المسؤولية على سبيل المثال :��طريقة اللبس-اختيار ألوان ملابسهم-المشاركة في تنظيم الغرف -اختيار ألوان فرش الغرف�الاهتمام بشكل البيت -استشارتهم بشكل ودي في أمور المنزل...الخ��7- المحافظة على التواجد الجماعي على الوجبة مهما كانت الظروف..





أهمية الحوار مع الأبناء :


 


1. أنه أحد أساليب التربية الإسلامية الصحيحة فقد أشتمل القرآن الكريم و السنة النبوية على هذا الأسلوب .


2. أنه وسيلة من وسائل الدعوة والإصلاح .


3. يعد الحوار من أهم العوامل التي تدعم أواصر التعاون و التلاحم والتواد والتآلف بين أفراد الأسرة و المجتمع والأمة .


4. أنه من الأساليب المشوقة و المحببة للنفس الإنسانية . لذا يستخدمه الآباء والمعلمون في غرس القيم والآداب وإيصال المعلومات وإكساب المهارات.


5. يعد الحوار من أفضل الوسائل وأسلم الطرق في الوصول للحق وكشف الباطل


6. يعد الحوار من أفضل الأساليب لمعالجة الخلافات وتقريب وجهات النظر المختلفة .


7. تبرز أهمية الحوار التربوي البناء الذي يدل على طريق الهدى و الصلاح ويصل للحق والخير .


8. الحوار حاجة علمية وضرورة فكرية للاستفادة من المعطيات الحضارية المفيدة وطريق للنهضة والازدهار بواسطة تحديد الأهداف .


9. يعد الحوار أحد الطرق والأساليب المعينة في التربية والتعليم حيث يساعد على غرس القيم والأخلاق الإسلامية .


10. غياب الحوار يعني زيادة في التخبط و العزلة اجتماعيا وحضاريا وإغلاقا للعقول 


11. أن الحوار البناء المفيد يوفر الوقت والجهد والمال .


 








